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Chleb, wedliny, parowki, ser zo6tty, desery mleczne, stodkie
ptatki, jogurt owocowy — to typowe sktadniki na $niadanie dla
dziecka. Po zjedzeniu takich produktdéw dzieci stajg sie czesto
nadpobudliwe, rozdraznione, przygnebione. Dziwne? Zupeinie
nie, jesli popatrzy sie na sktad takich produktéw. Lista
emulgatordw, dodatkéw z grupy E, niebotycznej ilosci cukru
jest duzo dtuzsza niz lista ,normalnych” sktadnikéw, z ktdrych
mtody organizm mégtby czerpac energie i site na caty poranek.

Pomijajgc fakt, ze w takim sniadaniu brakuje warzyw i owocow,
obfituje ono jeszcze w fosforan (symbol E451 lub E452), ktéry
stanowl powazne zagrozenie dla zdrowia, jesli spozywany jest w
nadmiarze. Fosforany dodaje sie do zywno$ci przede wszystkim
dlatego, ze wpitywaja znacznie na uwodnienie biatek, a tym
samym powodujg wzrost wydajnos$ci gotowych produktéow — w
szczegolnosci wedlin. Dodatkowo fosforany peinig role
stabilizatordow i regulatordw kwasowosci, a takze emulgatorow i
przeciwutleniaczy.

Fosfor wystepuje naturalnie w produktach takich jak: sardynki,
tunczyk, soja, kakao, kietki orzechy i w takiej postaci jest
sktadnikiem niezbednym do funkcjonowania komérek. Jednak dla
wiekszo$ci ludzi z krajow rozwinietych (patrz - silnie
uprzemystowionych) prawdziwym zagrozeniem jest obecnie nadmiar
fosforu, wynikajacy ze zbyt duzej ilosSci fosforandéw w
pozywieniu. U dorostej osoby taki nadmiar wigze sie z
podwyzszonym ryzykiem choréb uktadu krazenia, chordéb nerek i
kosci (osteoporoza), a u dzieci powoduje nadpobudliwos¢,
autyzm a nawet schizofrenie.
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Lekarze proponujg rodzicom dzieci z nadpobudliwo$cig lub z
deficytem uwagi, aby zmienili im diete, wprowadzajgc produkty
0 niskiej zawartosci fosforandw. Taka terapia nazwana zostata
dieta Herthy Hafer od nazwiska niemieckiej farmaceutki, ktéra
stworzyta jg w latach 1970. dla swego chorujacego syna.

Dieta Hafer to praktyczne zastosowanie pracy naukowej
Benjamina F. Feingolda, amerykanskiego pediatry i alergologa,
badajgcego powigzania miedzy barwnikami 1 dodatkami do
zywnos$ci a nadpobudliwoscig u dzieci. Doswiadczenie zakonczyto
sie powodzeniem i wskazato, ze wystepuje silny zwigzek miedzy
tym, co spozywajg dzieci, a ich zachowaniem.

Zmiany w zachowaniu dziecka mozna zauwazy¢ juz po 4 dniach
diety bez fosforandéw: ustepuje nadpobudliwo$é¢, poprawia sie
koncentracja. Jednak powrdcenie do dawnych nawykoOw
zywieniowych powoduje nawrét objawdw w przeciggu zaledwie
kilku godzin.

Jak unikng¢ zatrucia fosforanami? Alternatywg dla unikniecia
zatrucia fosforanami jest dieta oparta na produktach
ekologicznych o niskiej zawartosci fosforu lub wytwarzanych
tradycyjnymi, domowymi sposobami, ktére nie sg poddane obrdbce
przemystowej.

Wydaje sie to proste rozwigzanie — jednak produkty w sklepach
ekologicznych sa bardzo drogie, a na wytwarzanie domowych
smakotykow wiekszo$¢ rodzicéw po prostu nie ma czasu.
Alternatywg pozostawatoby kupowanie naturalnych produktéow na
bazarach od drobnych przetwdrcow, ktdrzy zbiory z wtasnych
gospodarstw przerabiajg tradycyjnymi, domowymi sposobami, np.
z mleka robig twardg, naturalny jogurt czy zétty ser.

Problemem w Polsce sg przepisy i wy$rubowane normy sanitarno-
higieniczne, ktore obecnie uniemozliwiajg matym przetwdrcom
prowadzenie tego typu dziat*alnosci (nierentownos¢ sezonowej
sprzedazy bezposredniej). Mate gospodarstwa nie mogg by¢
traktowane tak jak duze przedsiebiorstwa — jest to ogromna



roznica, ktérg ustawodawca réwniez powinien zrozumiec.

Sytuacje te chcg zmienié¢ organizacje spoteczne non-profit,
ktéore podejmujg dziat*ania na rzecz zmian legislacyjnych,
umozliwiajgcych swobodny dostep do naturalnej zywnos$ci bez
chemii. Przygotowang przez Instytut Ochrony Zdrowla
Naturalnego petycje do Ministra Rolnictwa podpisato prawie 11

000 osobb.
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